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氏 名                        
    本日のスケジュール  
 




９時 45分～ 調理実習開始 
11時 30分 楽しい試食 





























































































材料 （５人分）  
豚ばら肉・・・・・・（下皮付き塊） 500g  
たまねぎ･・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個  
にんじん･・・・・・・・・・・・・・・・・小 1本  
しょうが･・・・・・・・・・・・・・・・・・1片  
にんにく･・・・・・・・・・・・・・・・・・小 1片  
A 濃い口しょうゆ・・・・・・・・1/4カップ  
  砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・1/4カップ  
  酒･・・・・・・・・・・・・・・・・・50cc  





2 （１）をゆで汁のまま一晩冷蔵庫に入れ、表面の固まった脂をすくい取り、ゆで汁はこす。  
肉は温湯で洗って表面の脂を取る。  
3 肉を５つに切り分け、ゆで汁とＡを器に入れて４０分～１時間蒸す。  
4 （３）を別の鍋にとり、１５分～３０分煮て照りを出す。  





エネルギー   353kcal  
たんぱく質    11.2g  
脂質        28.3g  











材料 （５人分）  
芝えび ･・・・・・・・・・・・・・・・・２５０ｇ   
鶏ささみ ・・・・・・・・・・・・・・・・５本   
塩 ････・・・・・・・・・・・・・・・・・少々  
揚げ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・適宜   
A 小麦粉 ・・・・・・・・・・・・・８０ｇ 
  卵液 ・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２  
  酒 ･・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２   
  水 ･・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ４   
  砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１   
  塩 ・・・・・・・・・・・・・・小さじ２／３  
  
 
    
1 えびは軽く塩をしておく。  
2 ささみは筋を取り軽く塩をしておく。   
3 Ａの材料をねばりが出るくらいまでよく混ぜ合わせ衣を作り、（１）（２）を揚げる。  











エネルギー    293kcal  
たんぱく質     20.9g  
脂質         15.1g  
塩分         2.1g 







チャンポン玉 ・・・・・・・・・・・・・・４玉  
豚肉 ･･･・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００g  
いか ････・・・・・・・・・・・・・・・・・１００g  
かまぼこ ･・・・・・・・・・・・・・・・・・４０g  
小ガキ（アサリ） ・・・・・・・・・・・・５０g  
芝えび ･･･・・・・・・・・・・・・・・・・・４０g  
たまねぎ ･・・・・・・・・・・・・・・・・・８０g  
キャベツ ･・・・・・・・・・・・・・・・・１２０g  
きくらげ ･・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚  
もやし ････・・・・・・・・・・・・・・・・１２０g  
小ねぎ ･･･・・・・・・・・・・・・・・・・・２本  
サラダ油（ラード） ・・・・・・・・・小さじ４  
ガラスープ ・・・・・・・・・・・・・・1６００cc  
A 塩 ･・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１．５  
  薄口醤油 ・・・・・・・・・・・・大さじ５  
  酒 ･・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２  
  こしょう ・・・・・・・・・・・・・・・少々  





3 （2）にチャンポン玉と残りの材料を加え、さっと火を通す。  
 ※具の材料の魚介類は全てが揃わなくてもよい。 





エネルギー    ４３９kcal  
たんぱく質    ２０．５g  
脂質        １５．５g  
塩分         ５．５g  
 





材料（4人分）    
豚肉 ･･････・・・・・・・・・・・・・・・50g  
揚げかまぼこ ・・・・・・・・・・・・40g  
こんにゃく ・・・・・・・・・・・・・・100g(1/2枚)  
もやし /・・・・・・・・・・・・・・・・・100g  
にんじん ・・・・・・・・・・・・・・・・50g  
ごぼう ･・・・・・・・・・・・・・・・・・100g  
サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1  
A 薄口しょうゆ ・・・・・・・・・・大さじ 1弱  
  砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 4  
  みりん ・・・・・・・・・・・・・・小さじ 2/3  




1 豚肉、揚げかまぼこ、こんにゃく、にんじんは太めのせん切り、ごぼうは笹がきにする。  
2 油を熱し、豚肉を炒め、にんじん、ごぼうを加えて更にしばらく炒める。  








エネルギー      119kcal 
たんぱく質        4.2g  
脂質            6.4g  








材料 （4人分）  
鶏もも肉 ･・・・・・・・・・・・・・・・・80g  
牛蒡 ････・・・・・・・・・・・・・・・・40g  
蓮根 ････・・・・・・・・・・・・・・・・40g  
大根 ････・・・・・・・・・・・・・・・・80g  
人参 ････・・・・・・・・・・・・・・・・40g  
里芋 ････・・・・・・・・・・・・・・・・80g  
生揚 ････・・・・・・・・・・・・・・・・80g  
こんにゃく ・・・・・・・・・・・・・・・40g  
干し椎茸 ・・・・・・・・・・・・・・・・4g  
野菜昆布 ・・・・・・・・・・・・・・・・8g  
さやいんげん ・・・・・・・・・・・・20g  
茹でピーナッツ ・・・・・・・・・・・40g  
サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・大さじ 1  
砂糖 ･･･・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ 1  
料理酒 ･・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ 1  
薄口醤油 ・・・・・・・・・・・・・・大さじ 1.5  
だし汁 ･・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜  
     
1 鶏肉は 2～3㎝角位に切って、酒をふりかけておく。  












エネルギー     197kcal  
たんぱく質      10.8g  
カルシウム      97mg  
コレステロール    16g  
食物繊維       4.1g  






す。   
 
材料（4人分）  
餅 ･･･・・・・・・・・・・・・・・・・小 16個  
鶏肉 ･・・・・・・・・・・・・・・・・・100g  
里芋 ･・・・・・・・・・・・・・・・・・100g  
ごぼう ・・・・・・・・・・・・・150g（小 1本）  
人参 ・・・・・・・・・・・・・・150g（小 2本）  
白菜 ・・・・・・・・・・・・・・200g（1/4個）  
凍り豆腐 ・・・・・・・・・・・・・・・2枚  
油揚げ ･・・・・・・・・・・・・・・・・1枚  
干椎茸 ･・・・・・・・・・・・・・・・・2枚  
大根 ・・・・・・・・・・・・・・・200g(1/4個)  
板かまぼこ ・・・・・・・・・・・・1/3個  
切り昆布 ・・・・・・・・・・・・・・1/3袋  
だし汁 ・・・・・・・・・・・・・・・・カップ 5  
A 出し昆布 ・・・・・・・・・・・・１枚  
  花かつお ・・・・・・・・・・・・100g  
薄口しょうゆ ・・・・・・・・・・カップ 1/2  
濃口しょうゆ ・・・・・・・・・・カップ 1/4  
みりん ・・・・・・・・・・・・・・・カップ 1/4  
塩 ････・・・・・・・・・・・・・・・・・適量  
 
1 出し昆布と花かつおでだし汁を作っておく。  
2 干し椎茸は水でもどしておく。（汁はだし汁に使うのでとっておく）  
3 鶏肉は細切れに、里芋は皮をむいて乱切り、ごぼうは 皮をこさいでささがきに、人参、大根
は皮をむいて短冊 切り、白菜は 3ｃｍ幅にざっくり切る。  
4 凍り豆腐は、もどして薄切りにする。  







エネルギー      436kcal  
たんぱく質       20.4g  
脂質           5.9g  













材料 （4人分）  
そうめん・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ       
パセリ･・・・・・・・・・・・・・・・・少々 






















エネルギー      238kcal 
たんぱく質       3.7g 
脂質          13.3g 












まぐろ（ぶり） ・・・・・・・・・・・・・50g  
豚肉（塊） ・・・・・・・・・・・・・・・50g  
大根 ････・・・・・・・・・・・・・・・・80g  
にんじん ・・・・・・・・・・・・・・・・40g  
干ししいたけ ・・・・・・・・・・・・・2枚  
さつま芋 ・・・・・・・・・・・・・・・・200g  
小ねぎ ･・・・・・・・・・・・・・・・・・少々  
しいたけのつけ汁 ・・・・・・・4カップ  
A 塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1弱  
  薄口しょうゆ ・・・・・・・・・小さじ 1  
  酒 ･・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 2  
     
 
 
1  さつまいもは半分を残し、他は 1.5cmのさいの目に切る。  
2 しいたけのつけ汁に（１）を入れ、あくを取りながら煮る。  
3 （２）に残りのさつま芋をすり卸して加え、しばらく煮て Aで調理する。  













エネルギー      143kcal  
たんぱく質        6.6g  
脂質            4.2g  





















































エネルギー     130kcal    
脂肪          1.5g        
ビタミン C       0.2mg 
たんぱく質       4.2g      
カルシウム      14mg    
塩分          0.43g 
 
 
材  料  名 分  量 作      り      方 
    米 





    酒 
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    塩 
グラニュー糖 
 
    酢 
砂 糖 







小さし 2 （6g） 
小さじ 1・1/2 （7.5g） 




小さじ 1/2 （4.5ｇ） 
小さじ１弱 5g） 




小さじ 1・1/2 （4.8ｇ） 
大さじ１弱 (14.5g) 
小さじ 1弱 (3g) 











小さじ 1/2弱 （1.3g） 




































⑩すし型の内側を手水でぬらし、1 段目のすし飯を広げ、④と⑤の 1/3 位をその上に広げ、2 段目
のすし飯の上に、残りの具を色の濃い順にのせて最後に錦糸卵をのせて残りの合わせ酢をか
け、手のひらで軽く押す。 





             ～大村寿司に良く合うカルシウムたっぷりの一品～ 
 
材料（5人分）                            
豆腐 ・・・・・・・・・・・・・・・・100g    
小麦粉 ・・・・・・・・・・・・・・110g               
スキムミルク ・・・・・・・・・・25g  
鶏もも肉 ・・・・・・・・・・・・・100g     
大根  ・・・・・・・・・・・・・・・50g    
人参   ・・・・・・・・・・・・・・40g  
白菜 ・・・・・・・・・・・・・・・・100g                          
油   ・・・・・・・・・・・・・・・・・5g                          


























エネルギー     171kcal   
タンパク質      8.3g 
脂質          4.9g   
カルシウム     111mg 






































監修： 城西大学薬学部医療栄養学科 予防栄養学講座 
                              山王丸靖子   （学術博士・管理栄養士） 
 
